
最新文明离校班会心得(实用6篇)
每个人都曾试图在平淡的学习、工作和生活中写一篇文章。
写作是培养人的观察、联想、想象、思维和记忆的重要手段。
范文书写有哪些要求呢？我们怎样才能写好一篇范文呢？这
里我整理了一些优秀的范文，希望对大家有所帮助，下面我
们就来了解一下吧。

文明离校班会心得篇一

班会以课件演示形式召开，结合学校安全教育的主题，对学
生全教育，学习安全知识，认识到安全的重要性为目的。

会前班主任黎忠稳老师多次结合发生的校园安全事故具体案
例展开讲话。所例问题涉及同学人身安全和财务安全，重点
强调了外出交通安全、宿舍电器使用安全等人身安全，手机、
现金、身份证及银行卡等财务安全。

这次会议不仅达到了预期的目标，生动活泼，使“安全教育，
永无终点”这一主题深入人心，也为同学之间互帮互助和班
级的团结等方面起到了积极的促进作用。

1.思想上时时讲安全，事事重安全。我们在工作学习中不能
掉以轻心，不能麻痹大意，要警钟长鸣，长抓不懈，确保学
生安全。

2.宿舍。我们仍要看到我们的宿舍仍存在不足之处：有些同
学不注意个人财产安全。我们会在以后的班会上不时提醒同
学注意宿舍个人财务安全，提醒同学对自己重要物品如身份
证等不时检查。

3.校园安全。 在天气渐暖之际，积极提醒同学注意用水安全，
注意平时运动安全，和切忌下河下井下塘洗澡。



4.交通安全。交通安全是同学们演讲的重点，特别是我校地
处车辆流动较多的地段，提醒同学在校园行走注意避让车辆。

5.校外安全。对外出路上安全做进一步强调，对重点路口做
进一步提醒，且时时提醒。对网吧、迪厅等公共场所财务安
全积极提醒，使同学不至于在鱼龙混杂的网吧和迪厅丢失手
机，钱包等贵重物品，并注重人身安全。

6.除以上几点外，此次活动我们提出了，心理健康保健是校
园安全教育的重中之重。一个良好的心理是我们美好中学生
活的保障。校外多起杀人等惨案多是某些人心理积劳过多，
造成心理障碍，甚至心理扭曲，既而产生残杀他人的想法和
行动。我们要经常进行心理保健，保证心灵的清明，健康、
安全的度过大学生活!

总之，我们会尽我们最大的努力确保同学们在学校安全快乐
的生活，使每个同学都能感到一个完整、幸福的“家”的温
暖。

 

文明离校班会心得篇二

1、通过本次主题班会，学习和掌握一些安全常识，增强学生
安全意识，逐步提高学生的素质和能力。

2、使学生树立自护、自救观念，形成自护、自救的意识，使
学生安全、健康成长。

活动过程：

一、用亲情激发学生“我要安全”的意识。主题班会

二、让学生了解安全知识。



1、用电安全

1)认识了解电源总开关，学会在紧急情况下关断电源。

2)不用湿手触摸电器，不用湿布擦拭电器。

3)电器使用完毕后应拔掉电源插头。

4)使用中发现电器有冒烟、冒火花、发出焦糊的异味等情况，
应立即关掉电源开关，停止使用。

5)发现有人触电要设法及时关断电源;或者用干燥的木棍等物
将触电者与带电的电器分开，不要用手直接救人。

2、安全使用煤气

1)燃气器具在工作时，人不能长时间离开，以防被风吹灭或
被锅中溢出的水浇灭，造成煤气大量泄露而发生火灾。

2)取暖时，屋内要注意开窗透气防止煤气中毒。使用燃气器具
(如煤气炉、燃气热水器等)，应充分保证室内的通风，保持
足够的氧气，防止煤气中毒。

三、交通安全

1、行走时怎样注意交通安全

1)在道路上行走，要走人行道，没有人行道的道路，要靠路
边行走。

2)在没有交通民警指挥的路段，要学会避让机动车辆，不与
机动车辆争道抢行。

3)穿越马路时，要遵守交通规则，做到“绿灯行，红灯停”。



4)冬季有霜冻，路面较滑，有时还有大雪、大雾天气。行走
要当心，骑车上学要结伴而行，过马路要走斑马线，严禁乘
坐无牌无证等不符合规定的车辆。遇到温差大的天气，要及
时适时增减衣服、穿好棉鞋棉袜，戴好手套，防止冻坏身体、
冻伤手脚，防止学生感冒。

四、总结：

文明离校班会心得篇三

1、明白生命是宝贵的，要珍爱生命、注意安全。

2、经过体验、感悟，增强学生的安全意识和自我保护意识，
学会一些自救自护的本领，拥有保护自我和他人的智慧。

1、召开班干部会议，确立班会主题、商讨班会环节。

2、确定班会主持人和节目表演者进行排练。

主持人甲：同学们，每一天的阳光是灿烂的，健康是美丽的，
安全是重要的。

主持人乙：我们青少年是祖国的花朵，是祖国的未来，我们
的安全倍受家人、教师的关注。

甲：“同学们，下课不要拥挤，不要追赶打闹”这是教师们
每一天都要对我们说的话。

合：让我们安全记心中，记住人生完美，步步细心，时时注
意。

五（4）班《学校安全》主题班会此刻开始。

教师：学校是我们学习知识，获得本领的地方。可是由于同



学们的一些不当行为，往往会酿造出一齐起我们不愿发生的
安全事故。下面让教师带领同学们去看看发生在学校里德几
起安全事故吧！

（课件出示：事故案例文字及图片）

教师：同学们，诸如此类的事件在全国的中小学学校一次又
一次的上演，能够说，学校安全已经拉响了警报。孩子，是
家庭的期望、民族的未来，孩子的安全和教育也最牵挂着千
家万户的心。一幕幕惨象让我们每一个有正义感的人孤军奋
斗，让我们不得不深思，学校安全的隐患在哪里怎样才能呼
救平安学校。

下面请同学们在小组里讨论一下，我们的身边存在着哪些安
全隐患。

（课件出示：讨论：我们身边的安全隐患）

教师：同学们，这是教师在学校拍摄的一些画面，请大家看
看。

（课件出示）

教师：结合同学所找出的学校安全隐患，我把它们总结成一
下几点

（课件出示）

教师：针对大家提出的安全隐患，我们应当去怎样预防呢请
大家对这些安全隐患谈谈具体的预防措施。（学生发言）

教师：同学们说得都很好，针对刚才大家的讨论结果，我做
了个总结，请看大屏幕（课件出示）我们一齐来读读。

教师：同学们，只要我们记住这些注意事项，相信大家在学



校里都能平安欢乐地度过每一天。

主持人甲：有人说，安全是宝藏。也有人说，生命是黄金。

主持人乙：我说，生命是一朵开放在春天里的花朵。

主持人甲：世界因花地开放而美丽，可是却有人让生命过早
的凋零了，那是因为安全这个问题。

主持人乙：安全是个大话题，学校安全又是重中之重，因为
他与祖国大家庭的花朵联系在一齐。

主持人甲：除了我们刚才谈到的安全知识外，我们大家应当
掌握更多的安全知识，例如用电安全、用火安全、防震安全
等等。为了了解同学们的掌握情景，接下来我们来个安全知
识竞赛。

主持人乙：请同学们听好竞赛规则：竞赛题分必答题、抢答
题和表演题三部分。

必答题，答对一题加十分，答错不扣分。

抢答题，答对一题加十分，答错一题扣十分。

表演题，表演一个节目加十分，不限个数，多演多加。

有些题目同组同学可发挥小组合作精神进行补充。请每组同
学安排好参赛队员和记分员。

主持人甲：我们首先进入比赛第一个环节——必答题，请各
小组派出参赛选手。

（宣布第一轮各组得分）

主持人乙：下面我们进入第二个环节——抢答题，请各小组



选手做好准备。

（宣布两轮比赛总分数）

主持人甲：看来大家掌握的安全知识还真不少呢！

主持人乙：我们俩真是受益匪浅啊！

主持人甲：可光说不练、纸上谈兵可不行。

主持人乙：对呀！“纸上得来终绝浅，绝知此事要躬行”嘛！

主持人甲：那我们就立刻进入下一个环节——表演题。请各
小组派出代表，用各种表演形式来对大家进行安全教育。大
家掌声欢迎。

（节目表演）

主持人甲：多谢大家精彩的表演，让我们一齐来关注各小组
的最终得分，一组同学最终得分分，二组同学最终得分分，
三组同学最终得分分。获得本次竞赛第一名的是组同学，第
二名是，第三名是，让我们用最热烈的掌声向大家祝贺。

主持人甲：安全，安全，我们不能开玩笑。

主持人乙：安全，安全，我们的生活才会幸福美满。

主持人甲：同学们今日的而说的都很不错，期望大家能做得
更好。

此刻我们有请刘教师做总结，掌声欢迎！

（配乐）

教师：同学们，安全，是根弦，只要你牢牢地绷紧，就能弹



奏出欢乐的音符，生命乐章永远悠扬响亮。安全，是本经，
只要你天天读，时时记，吉祥之光将簇拥着你，危险恶魔将
离你远循。安全，是紧箍咒，带着他，无论走到海角天涯都
会保佑你欢乐！保佑你平安！同学们，让我们与安全携手，
与阳光相伴，在青春的路上，放歌而行！

主持人甲：最真诚的友谊是期盼，最良好的祝愿是平安。

主持人乙：最殷切的期盼是父母，最完美的时刻是学生时代。

主持人甲：让我们称其安全的保护伞，感受学校的美丽，享
受完美的生活。

主持人乙：敬爱的教师

主持人甲：亲爱的同学们

合：我们永远祝你平安！

主持人甲：五（4）班《》主题班会到此结束！

文明离校班会心得篇四

安全教育主题班会范文二

教学重点:让学生明白各种常见的交通信号、标志和标线，明
白有关交通常识，懂得应自觉遵守交通规则。

教学难点：加强交通法规知识的学习，遵守交通法规

教学过程：讲解交通安全事故案例

二、交通法规法律条文

法规篇：1、道路、交通2、交通安全3、交通法规



4、道路交通标志和交通信号5、看图识标志

常识篇：1、行人为什么要在人行道上行走，没有人行道要靠
路边行走?

2、行人横过马路为什么要走人行横道?

3、没有划设人行横道的马路就应注意哪些?

4、为什么不能翻越护栏?

5、为什么不准扒车、追车、强行拦车?

6、为什么走路时不能看书或做其它活动?

7、骑自行车就应注意什么?

8、乘汽车时要注意什么?

9、遇到交通事故怎样办?

警示篇：1、骑自行车违反交通法规2、行走时违反交通法规

3、铁路或铁路口违反交通法规4、交通安全教育卡

三、观看小品--《爸妈，对不起》

情景二：一次来学校，他因在路在耽搁了一些时间，快迟到
了，在横过学校门口的的马路时，他因心急，不走人行横道，
想快速地跑向对面，就在这时，杯具上演了，就在他横冲时，
一辆车直接撞上了他，他倒在了血泊里。

情景三：因医院抢救他保住了生命，可从此他再也站不起来
了，生活也不能自理。他看着为他悲痛悲哀的爸爸妈妈，留
下了深深悔过的泪水。



本课小结

同学们，我们透过一系列的活动，让学生树立交通安全意识，
从精神上远离交通安全隐患，加强自身的素质培养.继续进一
步搞好我们的交通安全教育，减少交通违章，杜绝交通事故。

四、交通知识问答课堂练习

1、行人在经过人行横道时，怎样走才最安全?()

a、一向向右看b、一向向左看

c、先向左看，再向右看

2、行人在没有交通信号灯和人行横道的路口应如何透过?()

a、跑步快速透过b、示意机动车让行后直行透过

c、确认安全后直行透过

3、黄灯持续闪烁时表示()

a、有危险，车辆、行人不准透过

b、车辆、行人须注意观望，确认安全后透过

c、车辆、行人能够优先透过

4、当路口信号灯为红灯和黄灯同时亮时，它表示的是什么含
义?()

a、即将变为绿灯，做好起步准备

b、清理路口，不准通行



c、道路通畅，快速透过

5、机动车行驶时，除驾驶人应当按规定使用安全带外，同车
还有哪些人要使用安全带?()

a、前排乘车人b、后排乘车人c、全部乘车人

六、课后作业

1、当你需要乘坐出租车时，你能够()

a、站在机动车道上拦乘b、站在路口拦乘

c、站在人行道上拦乘

2、当机动车停在机动车道上时，你应当怎样上下车?()

a、从机动车左侧下车b、从机动车右侧上下车

c、只要不妨碍其他车辆和行人通行，左右侧上下车都能够

3、小红在等候乘坐公共汽车时，就应站在(，依次排队

a.机动车道上b.站台或指定位置

c.非机动车道上d.人行道上

4、小杨每一天都经过铁路道口，他在经过铁路道口时就应(

a.快速跨越铁轨b.进入到口，观察后透过

c.一停，二看，三透过

d.在栏杆放下时抢先透过



a.用手遮挡风光b.闭目缓慢形式

c.下车靠边避让d.迎着灯光行驶

七、应采取的措施

1、提高学生交通安全意识

2、明白交通安全有些行为是不安全的

3、引导青少年树立正确的价值观、人生观、择业观

4、培养青少年自我防范交通安全意识

5、一旦不安全的事情发生了，明白就应如何去处理

总结：

透过此次安全教育，期望对同学们有所启示，了解生命的可
贵，掌握有关的交通安全知识，正确应对自己所碰到的困难，
选取正确的解决问题的方法，建立正确的认知，树立用心的
人生观和价值观。

文明离校班会心得篇五

1、通过对火灾事件的了解，知道发生火灾的主要原因，提高
学生的防火意识，明确防火自救的重要性。

2、认识各种灭火设备，掌握一些消防安全常识及灭火、防火
自救的方法。学会本领，化险为夷。提高学生的自救意识，
培养应变能力。

3、学习利用各种方法查阅、收集、处理信息资料，培养学生



搜集和处理信息能力、获取新知识能力、交流与合作能力。
培养学生积极主动的参与意识及认真负责的科学态度与科学
道德。

1、提前布置学生去上网搜集今年发生的重大火灾事件并了解
其惨重的后果

1、学生对自己收集的资料和知识进行展示和介绍

2、设计与环境布置

3、用多媒体展示一个危险的标志作为背景布置

1课时

1、展示各种火灾现场图片，师：看了这些图片，你想说什
么?你在哪里还看到过这样惨不人睹的场面?有什么感受?(指
名后小组交流。)

2、展示另一系列图片关于消防员救火的场面。(包括森林、
楼房等)

3、师：是呀!天有不测风云，人有旦夕祸福!生命如此美丽，
但又是如此脆弱。我们要珍惜宝贵的生命，提高防火意识，
象图片中的消防员一样掌握一些自救逃生的方法。

1、教师引导学生利用各种途径收集有关“火”的书籍、期刊、
报刊杂志等，并加以研读。

2、以小组为单位归纳整理出自己收集到的资料，并制作成防
火手册或编一份防火宣传手抄报。如：“火”的可
怕，“火”的预防，灭“火”的方法，逃生常识及发生火灾
时如何拨打求助电话。

3、手册、手抄报完成后，请老师或家长予以签名、鼓励，并



于适当的时间在校园内展示。

1、抢答题。(老师提供部分问题，学生可适当补充。)

(1)生活中的哪些因素会引起火灾?

(2)一旦发生火灾，要迅速拨打什么电话号码?

(3)扑救时是先救人还是救物?先断电还是先救火?

(4)电话报警时要注意报清、报全哪些信息?

(5)列举几种逃生方法。如：关门求生、从窗户逃生、安全出
口逃生等。

2、判断题。(学生也可补充题目。)

(1)禁止学生携带烟花、爆竹、砸炮、火柴等易燃易爆物品。

(2)有一天，某小学四年级学生到某山林去野炊。

(3)报警时报警人的姓名和电话号码可以不说明。

(4)发生火灾时，不要盲目开窗开门，用湿毛巾、衣服等衣物
包住头脑，尤其是口鼻部。

(5)家用电器起火，应马上关掉电源开关，千万不要往电器上
泼水。

3、运用自己已经掌握的各种灭火设备知识及灭火方法，组织
学生表演模拟灭火(制作道具，学生扮演火魔和灭火英雄。)

4、引领学生在校园内考察逃生路线，并制作逃生路线图和逃
生路标。评选出最佳路线图加以记分。



1、逃生演练。要求：学生统一身着运动衣、运动鞋。

2、在体育委员带领下做好准备活动。

3、放置火灾道具。

4、查看逃生路线。

5、在老师带领下分组疏散逃生。

6、小结，评价。谈谈收获与体验。

自然是如此美好，生活是如此安宁。然而，躲在和平背后的
火魔，正窥视着我们。在所有的自然灾害中，发生频率最高
的莫过于火灾。一个小小的火星可以使人类创造的物质、精
神财富化为灰烬，可以夺走人最宝贵的生命。因此，增强防
火意识，提高防火自救能力，加强防火安全教育至关重要。

消防安全

2019年xx月xx日

：六年级(1)班

1、让同学们收集有关消防事故的新闻，找有关主题的视频和
资料。

2、了解一些基本的消防知识。

活动方法： 分析法、讨论法、演示法

在几年发生的火灾伤害事件中，由于小学生缺少相关的消防
知识，造成惨痛的教训。消防安全教育主题班会在发生火灾
时，缺少面对火灾的避险知识，错失了关键的逃险时间，造
成不可挽回的损失，所以小学生从小掌握相关的消防知识很



重要。只有掌握了相关的消防知识，才可以在生活中避免火
灾，或者当面对火灾时才能从容应对，保护自己的生命安全。

1、通过读新闻、消防安全知识抢答等形式引起同学们对消防
安全的重视。

2、通过本次班会活动，使同学们了解一些基本的消防规则，
知道发生火灾后应该怎样做，平时注意怎样预防火灾。

亲爱的同学们，火是人类的朋友，它带给我们光明，推动着
人类社会走向文明。但火，能烧掉茂密的森林，广阔的草原，
高大的楼房，甚至夺取人们宝贵的生命和健康。失去控制的
火还会成为一种具有很大破坏力的灾害。那应该怎样防火，
救火呢?今天的班会，我们大家就一起来讨论一下吧。

大家听，刚才的事件多么的触目惊心。是的。火，既是我们
人类的朋友，但有时也会成为我们的敌人。但只要我们时常
做个有心人，把用火安全记在心间，就能防患于未然，火就
不会那么可怕了。

那么作为小学生，我们应该怎样防火呢?(学生讨论)

下面我来读一下《小学生消防安全》的部分内容：

1、不要随身携带火柴、打火机等火种等入校。

2、认识安全标志，不到有危险标志的地方玩，如高压电等。

3、不玩火，不在有易燃物的地方放焰火。

4、不破坏消防器材。

5、提醒家人不要乱丢烟头。

6、学生不要吸烟，躲藏起来吸烟更危险。



7、点燃的蜡烛、蚊香应放在专用的架台上，不能靠近窗帘、
蚊帐等可燃物品。

8、到床底、阁楼处找东西时，不要用油灯、蜡烛、打火机等
明火照明。

9、离家或睡觉前要检查电器具是否断电，燃气阀门是否关闭，

10、使用电灯时，灯泡不要接触或靠近可燃物。

11、发现燃气泄漏时，要关紧阀门，打开门窗，不可触动电
器开关和使用明火。

12、使用电热毯的连续时间一般不超过4个小时;使用完毕之
后要注意切断电源。

那么，发生火灾时，我们该怎么办呢?(学生讨论)

发生火灾时，我们应沉着冷静，采用科学的自救措施逃生。

1.井然有序撤离火场，不要大声喊叫，以防吸入烟雾窒息。

2.弄清楼层通道出口，不要盲目乱跑、不要盲目开门。

3.冲出楼房时，要用湿毛巾捂住口鼻，低势跑行。

4.楼梯火小，就冲出去，火大就用绳子、被单等从窗口、凉
台上滑下。

5.身上着火，要脱掉衣服，或在地上打滚压灭火

1、发生火灾时，是盲目开窗开门，还是用湿毛巾、捂住
嘴?(用湿毛巾、捂住嘴)

2、扑救时，是先救人还是救物?(先救人)



3、起火时，是先断电还是先救火?(先断电)

4、你能说出几种逃生方法吗?。(关门求生、从窗户逃生、安
全出口逃生)

5、你们知道吗?我们有哪些自救方法吗?(1、疏散逃生2、就
地打滚3、捂住口鼻，贴近地面)

今天这次班会，我们学会了许多消防知识，但光我们知道还
不行。我们还要把学到的这些知识传给身边每个人，传到千
家万户，让更多的人加入我们的行列中来，让安全记心间，
让灾难站一边，让幸福永在身边!

文明离校班会心得篇六

1．最好有家长或老师带领，活动时要遵守游乐场的安全规定。

2．要选择经国家检测合格，比较安全、正规的游乐场。

3．参加每一项活动，都要严格按规定采取保险措施，例如系
好安全带、锁好防护栏等、不要开玩笑或冒险做出一些危险
的举动。

4．患病或身体不适时，不要勉强参加活动。

游戏时如何保证安全？

游戏是同学们生活中的重要内容，在游戏中也要树立安全观
念：

1．要注意选择安全的场所。要远离公路、铁路、建筑工地、
工厂的生产区；不要进人枯井、地窖，防空设施；要避开变
压器、高压电线；不要攀爬水塔、电杆、屋顶、高墙；不要
靠近深湖（潭、河、坑）、水井、粪坑、沼气池等。这些地



方非常容易发生危险，稍有不慎，就会造成伤亡事故。

2．要选择安全的游戏来做。不要做危险性强的游戏，不要模
仿电影、电视中的危险镜头，例如扒乘车辆、攀爬高的建筑
物、用刀棍等互相打斗、用砖石等互相投掷、点燃树枝废纸
等。这样做的危险性很大，容易造成预料不到的恶果。

3．游戏时要选择合适的时间。游戏的时间不能太久。这样容
易过度疲劳，发生事故的可能性就会大大增加。最好不要在
夜晚游戏，天黑视线不好，人的反应能力也降低了。容易发
生危险。

放风筝应该注意什么？

1．不要在公路或铁路两侧放风筝。公路上来往车辆多，情况
复杂，铁路上也常有火车通过。许多同学为了把风筝放起来，
只顾向前奔跑，还有的同学喜欢拉着风筝线倒退着走，这时
如果有火车或汽车通过，就容易出交通事故。

2．不要到农村场院内放风筝。农忙时，场院内有许多临时安
装的电灯、电闸等。如果不注意，风筝搭上电线，造成短路，
不但有触电的危险；还有可能引起火灾。

3．不能在设置高压线的地方放风筝。这些地段高压线密集，
若风筝搭在高压线上，容易造成人员伤亡和电器设备的损坏。

燃放烟花爆竹如何保证安全？

1．儿童燃放爆竹时应该由大人带领。

2．烟花爆竹应该存放在远离火源的安全地方，不能放在炉火
旁。

3．为了防止发生火灾，严禁在阳台、室内、仓库、场院等地



方燃放鞭炮。也不允许在商店、影剧院等公共场所燃放。

4．严禁用鞭炮玩打“火仗”的游戏，这样做很容易伤人。

5．燃放时，应将鞭炮放在地面上，或者挂在长杆上，不要拿
在手里，这样做很危险，容易发生伤害。

6．点燃鞭炮后，若没有炸响，在未确认不存在安全问题以前，
不要急于上前查看。

7．燃放烟花爆竹，不要横放、斜放，也不要燃放“钻天猴”
之类的升空高、射程远的难以控制的品种，以防止引起火灾
或炸伤人。

上体育课时衣着上应注意些什么？

上体育课大多是全身性运动，活动量大，还要运用很多体育
器械，如跳箱、单双杠、铅球……所以为了安全，上课时衣
着有一定的讲究。

1．衣服上不要别胸针、校徽、证章等。

2．上衣、裤子口袋里不要装钥匙、小刀等坚硬、尖锐锋利的
物品。

3．不要佩戴各种金属的或玻璃的装饰物。

4．头上不要戴各种发卡。

5．患有近视眼的同学，如果不戴眼镜可以上体育课，就尽量
不要戴眼镜。如果必须戴眼镜，做动作时一定要小心谨慎。
做垫上运动时，必须摘下眼镜。

6．不要穿塑料底的鞋或皮鞋，应当穿球鞋或一般胶底布鞋。



7．衣服要宽松合体，最好不穿钮扣多、拉锁多或者有金属饰
物的服装。有条件的应该穿着运动服。

上体育课应注意哪些安全事项？

体育课在中小学阶段是锻炼身体、增强体质的重要课程。体
育课上的训练内容是多种多样的，因此安全上要注意的事项
也因训练的内容、使用的器械不同而有所区别。

1．短跑等项目要按照规定的跑道进行，不能串跑道。这不仅
仅是竞赛的要求，也是安全的保障。特别是快到终点冲刺时，
更要遵守规则，因为这时人身体的冲力很大，精力又集中在
竞技之中，思想上毫无戒备，一旦相互绊倒，就可能严重受
伤。

2．跳远时，必须严格按老师的指导助跑、起跳。起跳前前脚
要踏中木制的起跳板，起跳后要落入沙坑之中。这不仅是跳
远训练的技术要领，也是保护身体安全的必要措施。

3．在进行投掷训练时，如投手榴弹、铅球、铁饼、标枪等，
一定要按老师的口令进行，令行禁止，不能有丝毫的马虎。
这些体育器材有的坚硬沉重，有的前端装有尖利的金属头，
如果擅自行事，就有可能击中他人或者自己被击中，造成受
伤，甚至发生生命危险。

4．在进行单、双杠和跳高训练时，器械下面必须准备好厚度
符合要求的垫子，如果直接跳到坚硬的地面上，会伤及腿部
关节或后脑。做单、双杠动作时，要采取各种有效的方法，
使双手握杠时不打滑，避免从杠上摔下来，使身体受伤。

5．在做跳马、跳箱等跨跃训练时，器械前要有跳板，器械后
要有保护垫，同时要有老师和同学在器械旁站立保护。

6．前后滚翻、俯卧撑、仰卧起坐等垫上运动的项目，做动作



时要严肃认真，不能打闹，以免发生扭伤。

7．参加篮球、足球等项目的训练时，要学会保护自己，也不
要在争抢中蛮干而伤及他人。在这些争抢激烈的运动中，自
觉遵守竞赛规则对于安全是很重要的。

参加运动会要注意什么？

运动会的竞赛项目多、持续时间长、运动强度大、参加人数
多，安全问题十分重要。

1．要遵守赛场纪律，服从调度指挥，这是确保安全的基本要
求。

2．没有比赛项目的同学不要在赛场中穿行、玩耍，要在指定
的地点观看比赛，以免被投掷的铅球、标枪等击伤，也避免
与参加比赛的同学相撞。

3．参加比赛前做好准备活动．以使身体适应比赛。

4．在临赛的等待时间里，要注意身体保暖，春秋季节应当在
轻便的运动服外再穿上防寒外衣。

5．临赛前不可吃得过饱或者过多饮水。临赛前半小时内，可
以吃些巧克力，以增加热量。

6．比赛结束后，不要立即停下来休息，要坚持做好放松活动，
例如慢跑等，使心脏逐渐恢复平静。

7．剧烈运动以后，不要马上大量饮水、吃冷饮，也不要立即
洗冷水澡。

参加集体劳动等社会实践如何保证安全？

1．参加社会实践活动，同学们将面对许多自己从未接触过的



或不熟悉的事情，要保证安全，最重要的是遵守活动纪律，
听从老师或有关管理人员的指挥，统一行动，不各行其事。

2．参加社会实践活动，要认真听取有关活动的注意事项，什
么是必须做的，什么是可以做的，什么是不允许做的，不懂
的地方要询问、了解清楚。

3．参加劳动，同学们必然要接触、使用一些劳动工具、机械
电器设备，在这个过程中，要仔细了解它们的特点、性能、
操作要领，严格按照有关人员的示范，并在他们的指导下进
行。

4．对活动现场一些电闸、开关、按钮等，不随意触摸、拨弄，
以免发生危险。

5．注意在指定的区域内活动，不随意四处走动、游览，防止
意外发生。

外出活动如何防止中暑？

中暑是人持续在高温条件下或受阳光暴晒所致，大多发生在
烈日下长时间站立、劳动、集会、徒步行军时。轻度中暑会
感到头昏、耳鸣、胸闷、心慌、四肢无力、口渴、恶心；重
度中暑可能会伴有高烧、昏迷、痉挛等。

户外活动如何防止中暑呢？

1．喝水。大量出汗后，要及时补充水分。外出活动，尤其是
远足、爬山或去缺水的地方，一定要带够充足的水。条件允
许的话，还可以带些水果等解渴的食品。

2．降温。外出活动前，应该做好防晒的准备，最好准备太阳
伞、遮阳帽，着浅色透气性好的服装。外出活动时一旦有中
暑的征兆，要立即采取措施，寻找阴凉通风之处，解开衣领，



降低体温。

3．备药。可以随身带一些仁丹、十滴水、霍香正气水等药品，
以缓解轻度中暑引起的症状。如果中暑症状严重，应该立即
送医院诊治。

手脚冻僵了应该怎么办？

1．应该回到温暖的环境中去，使冻僵部位的温度慢慢回升。

2．如果在野外，应当设法用大衣等将手脚包裹起来，还可以
互相借助体温使冻僵的手脚暖和过来。

3．最有效的方法是用手搓，通过摩擦增加温度，促进自身的
血液循环，以恢复正常。

掉进冰窟窿里怎么办？

1．不要惊慌，保持镇定，要大声呼救，争取他人相救。

2．应当用脚踩冰，使身体尽量上浮，保持头部露出水面。

3．不要乱扑乱打，这样会使冰面破裂加大。要镇静观察，寻
找冰面较厚、裂纹小的地点脱险。此时，身体应尽量靠近冰
面边缘，双手伏在冰面上，双足打水，使身体上浮，全身呈
伏卧姿式。

4．双臂向前伸张，增加全身接触冰面的面积，一点一点爬行，
使身体逐渐远离冰窟。

5．离开冰窟口，千万不要立即站立，要卧在冰面上，用滚动
式爬行的方式到岸边再上岸，以防冰面再次破裂。

6．年龄较小的同学发现有人遇险，不可贸然去救，应高声呼
喊成年人相助。在紧急的情况下，救人的正确方法是将木棍、



绳索等伸给落水者，自己应趴在冰面上进行营救，要防止营
救他人时冰面破裂致使自己落水。

游泳时遇到意外怎么办？

1．遇到意外要沉着镇静，不要惊慌，应当一面呼唤他人相助，
一面设法自救。

2．游泳发生抽筋时，如果离岸很近，应立即出水，到岸上进
行按摩；如果离岸较远，可以采取仰游姿式，仰浮在水面上
尽量对抽筋的肢体进行牵引、按摩，以求缓解；如果自行救
治不见效，就应尽量利用未抽筋的肢体划水靠岸。

3．游泳遇到水草，应以仰泳的姿式从原路游回。万一被水草
缠住，不要乱蹦乱蹬，应仰浮在水面上．一手划水，一手解
开水草，然后仰泳从原路游回。

4．游泳时陷入漩涡，可以吸气后潜入水下，并用力向外游，
待游出漩涡中心再浮出水面。

5．游泳时如果出现体力不支、过度疲劳的情况，应停止游动，
仰浮在水面上恢复体力，待体力恢复后及时返回岸上。

被蛇咬伤了怎么办？

毒蛇有毒牙和毒腺，头部大多为三角形，颈部较细，尾部较
短粗，色斑较鲜艳，牙齿较长。被毒蛇咬伤的，一般可在患
处发现有2—4个大而深的牙痕，局部疼痛。

被无毒蛇咬伤的，一般有两排“八”字形牙痕。小而浅，排
列整齐，伤处无明显疼痛。对一时无法确定的，则应按毒蛇
咬伤处理。

1．立即就地自救或互救，千万不要惊慌、奔跑，那样会加快



毒素的吸收和扩散。

2．立即用皮带、布带、手帕、绳索等物在距离伤口3-5厘米
的地方缚扎，以减缓毒素扩散速度。每隔20分种需放松2-3分
钟，以避免肢体缺血坏死。

3．用清水冲洗伤口，用生理盐水或高锰酸钾液冲洗更好。此
时，如果发现有毒牙残留必须拔出。

4．冲洗伤口后，用消过毒或清洁的刀片，连结两毒牙痕为中
心做“十”字形切口，切口不宜太深，只要切至皮下能使毒
液排出即可。

5．有条件的话，可以用拔火罐或者吸乳器反复抽吸伤口，将
毒液吸出。紧急时也可用嘴吸，但是吸的人必须口腔无破溃，
吐出毒液后要充分漱口。吸完后，要将伤口温敷，以利毒液
继续流出。

6．可点燃火柴，烧灼伤口，破坏蛇毒。

7．尽快食用各类蛇药，咬伤24小时后再用药无效。同时可用
温开水或唾液将药片调成糊状，涂在伤口周围的2厘米处，伤
口上不要包扎。

8．经处理后，要立即送附近医院。

被狗咬伤了怎么办？

1．一般情况下很难区别是否被疯狗咬伤，所以一旦被狗咬伤，
都应按疯狗咬伤处理。

2．被狗咬伤后，要立即处理伤口，首先在伤口上方扎止血带
（可用手帕、绳索等代用），防止或减少病毒随血液流入全
身。



3．迅速用洁净的水或肥皂水对伤口进行流水清洗，彻底清洁
伤口。对伤口不要包扎。

4．迅速送往医院进行诊治，在24小时内注射狂犬病疫苗和破
伤风抗毒素。


